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Ki nem fél, ha meg kell 
A hazáért halnia . 
Él jen a hősi f a j : 
A magyar éljen! 
É l j te hősi sar jadék: 
Lépteidet á ld ja ég! 
c c a o 
ZENÉS T O R N A G Y A K O R L A T 
Szabadgijahorlatoh 
Összeállította: S z i l á g y i G y u l a áll. polg. isk. tanár, 
testnevelő tanár. 
(Zenéje: Pándy: Magyar tornászinduló.) 
I. Gyakorlat. 
1. Jobb lépőállás hátra, páros kar lendítés oldalt közép tár táslia. 
(Tenyér lefelé.) 
2. Térdeiéig a jobb térdre, páros karhajliltás tarkóra. (Jobb térd a 
bal boka melleit, hal sarok nem érinti a földet.) 
3. Páros karha j litás magas tartásba,. (Tenyér befelé.) 
4. Szünet. 
5. Törzshajlitás bátra, páros karnyujtás magastar tásba. (Tenyér 
befelé. 
6. Törzsnyu jtás, páros karnyujtás magastartásba. (Tenyér- befelé.) 
7. Térdelés haltérdre a jobb mellé (zárt térdek) egyidejűleg pá-
ros lcarlendités fekvőtámaszba. (Tekintet nélkül.) 
8. Szünet. 
9. Páros karhajlitás. (Sarkokra ülni nem szabad.) 
10. Páros karnyujtás térdelő fekvőtámaszba. 
11. Folytatólagos törzsnyu jtás bal térdemeléssel jobb térdelésbe 
(bal boka jobb térd mellett, bal sarok nem érinti a földel). 
12. Szünet. 
13. Bal térd nyújtással jobb alapállás. 
14—15. Negyedfordulat balra. 
16. Szünet. 
(Az egyes mozdulatokat lásd rajzon: I.) 
II. Gyakorlat. 
1. Lábujjállás, páros karhaj litás mellhez. (Tenyér- lefelé.) 
2. Térdhiajlitás (hajlított állás), páros karnyujtás magastartásba. 
(Tenyér befelé.) 
3. Ugrás oldal-terpeszállásba, páros karhajlitás tarkóra. 
4. Szünet 
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,5. Törzsfordilás balra, páros l iarnyuj tás oldalt közép tar tásha. 
(Tenyér lefelé.) 
6. Törzsfordilás jobbra (vissza) bal térdhajli lássál ( támadóállás, 
törzs egyenes), páros kar haj l í tás mellhez. (Tenyér lefelé.) 
7. Törzshaj l i tás jobbra, j obbkamyuj t á s oldalt mély tartásba (te-
nyér a lábszáron), balfcarhajlitás tarkóra, fejforditással 
jobbra. (Tekintet a jobb lábra.) 
8. Szünet. 
9. Törzs- és térd nyújtással terpeszé,Más, egyidejűleg fe j fordítás 
előre ba lkarnyuj tás és jobbkarlendités oldalt középtartá-
son át magastartásba, kézcsatlantás. 
10. Ugrás haj l í to t t állásba (mérsékelt lérdhajli tás), páros kar len-
dités oldalt középtartásba. (Tenyér lefelé.) 
11. Nynj tás bal-lépőállásba hátra , páros karlendités (vízszintes 
sikham) mellső középtartásba. (Tenyér befelé.) 
12. Szünet. 
13. Negyedfordulat balra ( jobbsarkon) hal-kípőál'lásha oldalt, ba l -
karlendités mély tartáson á t oldalt középtartásba (tenyér 
lefelé), jobb karha j l i t ás tarkóra, fejfordi tás balra. 
14. Törzshaj l i tás halra, balkar lendítés mélytartásba. (Tenyér láb-
száron, tekintet hallábon.) 
15. Törzsnyujtás, jobbkarlendités oldalközéptartáson át mélytar-
tásba és bal lábbal alapállás. 
10 Szünet. 
(Lásd II. rajz . ) 
III. Gyakor la t 
1. Lábujjál lás , páros karlendités oldalt középtartásba. (Tenyér le-
felé.) 
2. Bal mély védőálláis hát ra , páros karlendités oldalt rézsútos 
mélytartáson á t mély tartásba (u j j ak a ta la jon cipőorrá-
val egyvonalban). 
3. Törzsnyujtással térdelés haltérdre (balcomb a jobbszárral 
párhuzamos) , páros karlendités oldalt középtartásba. (Te-
nyér lefelé.) 
4. Szünet. 
5. Johblábnyuj tás oldalt ( lábfej a haltérddel egyvonalban), páros 
karlendités magas tartásba. (Uj jak nyúj tva , tenyér be.) 
6. Törzshajl i tás jobbra fejforditással ( jobbra), jobb karlendités 
oldalt rézsútos mélytartásba ( jobb tenyér lábszáron) bal-
k a r h a j 1 i tás tarkóra. 
7. Törzshaj l i tás balra, fe jfordi tás (balra), bal oldalsó íekvőtá-
maszba (haltérd és jobbláb helyén marad) , jobb k a r h a j -
litás tarkóra. 
8. Szünet. 
9. Törzsnyujtás jobb térdemeléssel hal térdelésbe (bal comb pár-
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huzamos a jobb alszárral), balkarlendités, jobhkarnyuj tós 
oldalt középtartásba. (Tenyér lefelé, tekintet előre.) 
10. Jobb - térdnyu j tással bal térdemelés és páros karlendités oldalt 
m é l y - é s mellső középtiartáson át magastatásba. (Tenyér 
befelé.) 
11. Negvedfordulat jo,l)bra (jobbtalpon), ballépőállás oldalt, jobb-
karlendités magastartásba. (Tenyér lefelé.) 
12. Szünet. 
13. Bal lábbal haj l í tot t állásba lépés (mérsékeli térdhajl i tásha), pá -
ros karlendités magastartásba. (Tenyér l>efelé.) 




(Lásd: III. rajz.) 
IV. Gyakorlat. 
1. Hajl í tot t ál lás (mérsékelt térdhajl i tás) , páros karha j l i t ás váll-
hoz. (Keziek ökölbe, k i su j j előre néz.) 
2. Nyúj tás bal lépőállásba hátra, páros karlökés magastartásba. 
(Uj jak nyúj tva , tenyér befelé.) 
3. Bal védőállás hát ra , páros karlendités oldalt közép tartásba. (Te-
nyér lefelé.) 
4. Szünet. 
5. Emelés Ital mérlegállásba (jobbtérd kissé hajl í tva), karok ma-
radnak. (Tekintet előre.) 
6. Törzs- és jobb térdnyu jtóssal bal-lábemelés (lebegőálláson ál) 
téndemelósbe, egyidejűleg páros karlendités oldalt, mély-
és mellsőközéptartáson át magastartásba. (Tenyér befelé, 
bal alszár függőleges.) 
"—8. Szünet. 
9. Bal lábnvuj tás há t ra hal mély védőállá®, páros karlendités mell-
ső középtartáson át mély tartásba. (Tenyér a földön.) 
10. Jobb lábnyu jtás a bal mellé, mellső fekvőtámasz. Tekintet 
előre.) 
11—12. Szünet. 
13. Jobb lábnyu jtás mély védőállás, páros karlendités mellső kö-
zép tartáson át mély tartósba. (Tenyér a földön.) 
14. Negvedfordulat balra (jobbtalpon), ballépőállásba oldalt, páros 
karlendités Oldalt középtartásba. (Tenyér lefelé.) 
15. Alapállás ballábbal. 
16. Szünet. 
(Lásd: IV. rajz.) 
A szabadgyakorlatokat négyszer (körül) végeztetjük. A felvonu-
lás és alakzat tetszés szerint. 
C-CiNO 
